
ਆਪਣੇ ਅਸਲ ਸੌਣ ਦੇ ਸਮ� ਤ� ਲਗਭਗ ਇੱਕ ਘੰਟਾ ਪਿਹਲਾ ਂਸੌਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ।
ਕੁਝ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਚੀਜਾ ਂਕਰੋ ਿਜਵ� - ਗਰਮ ਦੱੁਧ ਪੀਣਾ, ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ, ਮਜ਼ਾਕੀਆ ਿਫਲਮ ਵੇਖਣਾ, ਜਾ ਂਇੱਕ ਚੰਗੀ ਿਕਤਾਬ ਪੜ�ਨਾ
ਪ�ਾਰਥਨਾ ਕਰੋ ਜਾ ਂਧਾਰਿਮਕ/ਅਿਧਆਤਿਮਕ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣੋ
ਿਸਮਰਨ/ਿਧਆਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣੋ
ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ,ਂ ਿਤੰਨ ਚੰਗੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜੋ ਿਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਵਾਪਰੀਆ ਂਹਨ
ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਸਮ�, ਸੌਣ ਤ� ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 4-5 ਘੰਟੇ ਪਿਹਲਾ ਂਕਸਰਤ ਕਰੋ
ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਕੈਫੀਨ ਦੇ ਸੇਵਨ ਦਾ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ
ਦੇਰ ਰਾਤ ਦੀਆ ਂਖ਼ਬਰਾ ਂਦੇਖਣ ਦਾ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ

ਨ�ਦ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ
ਅਤੇ ਘੁਸਪੈਠ ਵਾਲੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ

ਨ�ਦ
ਨ�ਦ ਸਾਡੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ; ਇਹ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ � ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਿਦਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਿਦੰਦੀ ਹੈ।
ਬਾਲਗਾ ਂ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਰ ਰਾਤ 7-9 ਘੰਟੇ ਦੀ ਨ�ਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਕ ਨ�ਦ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਤਪੀੜਤ ਹੋ ਜਾਦੇਂ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨ�ਦ
ਦੀ ਕਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਵਅਸਤ ਸਮਾ-ਂਸਾਰਣੀ, ਿਬਮਾਰੀ, ਜਾ ਂਿਚੰਤਾ ਕਾਰਨ ਘੁਸਪੈਠ ਵਾਲੇ ਿਵਚਾਰ। ਿਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਮੌਤ ਤ�
ਬਾਅਦ ਜਾ ਂਿਹੰਸਕ ਅਪਰਾਧ � ਅਨੁਭਵ ਕਰਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਨ�ਦ ਦੀ ਕਮੀ ਕਾਰਨ ਥਕਾਵਟ, ਿਚੜਿਚੜਾਪਨ,
ਅਤੇ ਵਧੀ ਹੋਈ ਿਚੰਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕਈ ਿਦਨਾ ਂਜਾ ਂਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਨ�ਦ ਤ� ਿਬਨਾ ਂਜਾਣਾ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ
ਿਸਹਤ � ਿਵਗਾੜਦਾ ਹੈ।

ਨ�ਦ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ
ਆਪਣੇ ਆਪ � ਸੌਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਕਮਰਾ ਸ਼ਾਤਂ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਵੇ। ਜੇ ਅਿਜਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ
ਹਨ ਜੋ ਅਤੀਤ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਨ�ਦ � ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਸਨ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂ� ਦੁਬਾਰਾ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਤੁਸ� ਕੁਝ ਤਕਨੀਕਾ ਂਲੱਭ ਲ�ਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਹਰ ਰਾਤ ਉਹੀ ਮਦਦਗਾਰ ਰੁਟੀਨ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਤਾ ਂਿਕ
ਤੁਹਾਡਾ ਸ਼ਰੀਰ ਇਸਦਾ ਆਦੀ ਹੋ ਜਾਵੇ।

ਿਜਵ� ਿਕ ਤਣਾਅ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਿਵਚ ਹੈ, ਸ਼ਰੀਰ ਨ�ਦ ਦੀ ਕਮੀ ਕਾਰਣ ਵੀ ਵਧੇ ਹੋਏ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣਾ ਂਨਾਲ ਪਰਤੀਿ�ਆ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਸਰ ਦਰਦ ਅਤੇ ਪਾਚਨ
ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਦਾ ਹੋਣਾ। ਇਸਦੇ ਹੋਰ ਆਮ ਪ�ਭਾਵ ਹਨ ਘਟੀ ਹੋਈ ਇਕਾਗਰਤਾ, ਅਿਨਸ਼ਿਚਤ ਮੂਡ ਸਿਵੰਗ, ਵਧੀ ਹੋਈ ਭਾਵਕੁਤਾ, ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਪ�ਰੇਣਾ ਿਵੱਚ
ਕਮੀ।

ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ:

ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਨ�ਦ ਦੀ ਕਮੀ ਹੋਣਾ

ਘੁਸਪੈਠ ਵਾਲੇ ਿਵਚਾਰ

ਉਨ�ਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਜੋ ਤੁਸ� ਨਹ� ਚਾਹੰੁਦੇ; ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚ ਡਰਾਉਣੀਆ ਂਤਸਵੀਰਾ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਦੁਬਾਰਾ ਵਾਪਰ ਰਹੀ ਿਹੰਸਾ ਦੇ ਿਵਚਾਰ ਹੋ
ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਵਾਰ-ਵਾਰ ਹੋਰ ਿਵਚਾਰ ਹੋਣੇ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਵਚਾਰ ਤੀਬਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ
ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਕਈ ਪਿਹਲੂਆ ਂਿਵੱਚ ਦਖਲ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਘੁਸਪੈਠ ਵਾਲੇ ਿਵਚਾਰ ਦੁਖਦਾਈ ਅਨੁਭਵ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਮ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਤੁਸ� ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ
ਿਵਚਾਰਾ ਂਨਾਲ ਿਸੱਝਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਿਕ ਤੁਸ� ਿਬਹਤਰ ਨ�ਦ ਲੈ ਸਕੋ। ਘੁਸਪੈਠ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ ਹਨ:

ਟਿਰੱਗਰਾ,ਂ ਚੀਜ਼ਾ,ਂ ਸਥਾਨਾ,ਂ ਆਵਾਜ਼ਾ,ਂ ਜਾ ਂਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਘੁਸਪੈਠ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ
ਦੁਆਲੇ ਕੀ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਸ� ਸਭ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਅਣਚਾਹੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦੰਦੇ ਹੋ? ਸਮ� ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਸ� ਇਹਨਾ ਂਅਣਚਾਹੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਦੇ ਟਿਰਗਰਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ
ਕਰਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਿਮਟਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਪ�ਤੀ ਸੁਚੇਤ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ। ਿਜੰਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤੁਸ� ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਦੂਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋਗੇ, �ਨੀ ਹੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ
ਉਹ ਜਾਰੀ ਰਿਹਣਗੇ। ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਦੇਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਉਹ ਚੱਲਦੀ ਰੇਲਗੱਡੀ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹਮਣੇ ਤ� ਲੰਘ ਰਹੇ ਹਨ। ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ
ਿਵਚਾਰਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਜਾ ਂਫੜਨ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ।
ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਤ� ਸਿਹਯੋਗ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਅਣਚਾਹੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਇਹ ਿਵਚਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਤੀਬਰ ਹੋਣ ਿਵੱਚ
ਮਦਦ ਕਰਣਗੇ ਅਤੇ ਇਹ ਤਰੀਕਾ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨ ਨਾਲ� ਅਕਸਰ ਵਧੇਰੇ ਮਦਦਗਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।
ਇੱਕ ਜਰਨਲ ਰੱਖੋ। ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਦੁਖਦਾਈ ਿਵਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਪ�ਤੀਕਰਮਾ ਂਬਾਰੇ ਿਲਖਣਾ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂ� ਿਸਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਹੱਲ
ਕਰਣ ਅਤੇ ਸਮਝਾਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ, ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਵਾਲ ਜਾ ਿਚੰਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਨੱਜੀਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਗੰਭੀਰ/ਐਮਰਜ�ਸੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀਦੀ ਹਾਲਤ ਿਵਚੱ, ਫੌਰਨ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਮਦਦ ਲਵੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਹੋਰਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ
ਤੁਸ� ਿਸੱਖ ਫੈਿਮਲੀ ਸ�ਟਰ � 866-732-7392 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇਹੋ।

 ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਨ ਿਹਤੱ ਵਾਸਤੇਜਾਰੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ � ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਏ।ਇਹ ਸਾਰੇ ਰਸਾਲੇ � ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਤਬਦੀਲੀ ਜਾਂ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇ ਦੁਬਾਰਾਿਤਆਰ ਜਾਂ ਵੰਿਡਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। © ਿਸੱਖ ਹੀਿਲੰਗ
ਕੁਲੈਕਿਟਵ।
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਿਸੱਖ ਹੀਿਲੰਗ ਕਲੈਕਿਟਵ ਦੁਆਰਾ ਿਤਆਰਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਹ ਪ�ੋਜੈਕਟ ਏਸ਼ੀਅਨ ਅਮਰੀਕਨ ਫਾ�ਡੇਸ਼ਨ ਤ� ਿਸੱਖਅਮਰੀਕਨ ਲੀਗਲ ਿਡਫ�ਸ �ਡ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਫੰਡ � ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਗ�ਾਂਟਰਾਹ� ਫੰਡ ਕੀਤਾ ਿਗਆ
ਹੈ। ਿਸੱਖ ਫੈਿਮਲੀ ਸ�ਟਰ ਅਤੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀਵਲੰਟੀਅਰਾਂ ਦਾ ਪੰਜਾਬੀ ਅਨੁਵਾਦ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਧੰਨਵਾਦ।


